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Lampiran 2 
 
SURAT PERMOHONAN 
 
Lamp : 1 Bendel Penyusunan Tes 
Hal : Permohonan Sebagai Validator 
 
 
Kepada 
Yth. ___________________________ 
Di Tempat 
 
 
Dengan Hormat, 
Sehubungan dalam menyelesaikan tugas akhir skripsi dengan judul 
“Parameter Tes Kecepatan Tendangan Atlet Pencak Silat Daerah Istimewa 
Yogyakarta”, maka saya membutuhkan validasi tes dalam pembuatan parameter tes 
kecepatan tendangan. Dimana bentuk tes serta analisa teknik tendangan yang saya 
gunakan sebagai acuan dalam pembuatan parameter kecepatan tendangan, kurang 
mendukung. 
Dalam hal ini saya mohom Bapak bersedia  menjadi validator untuk menyatakan 
bahwa tes dan analisa teknik tendangan tersebut layak untuk dijadikan acuan dalam 
pembuatan parameter tes kecepatan tendangan tersebut.   
Demikian surat permohonan ini saya sampaikan, atas kesediaanya saya ucapkan 
terimakasih. 
 
Hormat saya, 
 
Gayuh Lantipsari 
NIM. 07602241024 
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Lampiran 8 
 
HASIL PENILAIAN TEKNIK PARA AHLI TERHADAP DRAF MODEL 
DALAM UJICOBA SKALA KECIL 
 
Subjek  
Nila Teknik 
Penilai I Penilai II Penilai III 
1 3,9 3,2 3,9 
2 4,3 3,8 4,4 
3 4,0 3,4 4,4 
4 3,9 4,3 4,7 
5 3,7 4,0 4,7 
6 3,7 4,3 4,8 
7 3,9 4,5 4,8 
8 4,0 4 4,7 
Rerata 3,9 3.9 4,5 
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Lampiran 9 
 
HASIL CATATAN SKOR TEKNIK PENGEMBANGAN TES KECEPATAN 
TENDANGAN ATLET PENCAK SILAT 
 DAERAH ISTIMEWA YOGYAKARTA PADA UJICOBA SKALA BESAR 
 
Subyek 
Tendangan Depan Tendangan Sabit Tendangan T 
 Total 
R1 R2 R3 Jumlah Mean R1 R2 R3 Jumlah Mean R1 R2 R3 Jumlah Mean 
1 13 16 16 45 15.0 12 16 14.5 42.5 14.2 14 14.5 12 40.5 13.5 128 
2 11 17 13.5 41.5 13.8 11 16.5 12 39.5 13.2 10 14 14 38 12.7 119 
3 12 16.5 13.5 42 14.0 16.5 18.5 14.5 49.5 16.5 11.5 17 11 39.5 13.2 131 
4 9 17.5 15 41.5 13.8 12 16 14 42 14.0 9 16.5 14 39.5 13.2 123 
5 5 14.5 11 30.5 10.2 5 15.5 10 30.5 10.2 5 11 10 26 8.7 87 
6 5 11 11.5 27.5 9.2 5 17 14 36 12.0 5 13 10.5 28.5 9.5 92 
7 15 17.5 16.5 49 16.3 13.5 18 14 45.5 15.2 10 17 12.5 39.5 13.2 134 
8 15 19.5 15 49.5 16.5 15 19.5 13.5 48 16.0 10 16 12 38 12.7 135.5 
9 10 18 12.5 40.5 13.5 12 18.5 12 42.5 14.2 8 19 13 40 13.3 123 
10 10 19 17 46 15.3 10 18 17 45 15.0 10 18 15 43 14.3 134 
11 15 20 19 54 18.0 10 16.5 14.5 41 13.7 18 16.5 17 51.5 17.2 146.5 
12 10 18 17.5 45.5 15.2 10 18 14.5 42.5 14.2 9.5 14 12 35.5 11.8 123.5 
13 10 13 11.5 34.5 11.5 15 13.5 12.5 41 13.7 7 13.5 10 30.5 10.2 106 
14 10 19 16.5 45.5 15.2 15 18 14.5 47.5 15.8 10 12.5 13.5 36 12.0 129 
15 5 15 13.5 33.5 11.2 10 14.5 15 39.5 13.2 5 12 11 28 9.3 101 
16 15 16 14 45 15.0 15 17 13.5 45.5 15.2 10 14 13 37 12.3 127.5 
17 15 16 14 45 15.0 15 15 13 43 14.3 10 14 11 35 11.7 123 
18 15 18 14 47 15.7 15 18 13.5 46.5 15.5 15 13.5 13 41.5 13.8 135 
19 15 17 15 47 15.7 15 17 14.5 46.5 15.5 10 14 12 36 12.0 129.5 
20 10 16.5 15 41.5 13.8 10 16 14.5 40.5 13.5 5 13 13 31 10.3 113 
21 5 11.5 9 25.5 8.5 3 11.5 13 27.5 9.2 5 10 13 28 9.3 81 
Rerata 120.1 
Skor tertinggi 146.5 
Skor terndah 81 
SD 17.34 
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Lampiran 10 
HASIL CATATAN HASIL TENDANGAN PENGEMBANGAN TES KECEPATAN 
TENDANGAN ATLET PENCAK SILAT DAERAH ISTIMEWA YOGYAKARTA 
PADA UJICOBA SKALA BESAR 
 
Subjek  Tendangan 
Jumlah Tendangan  
Tes I 
Rerata 
Tes II 
Rerata 
Kanan Kiri Kanan Kiri 
1 
Lurus 16 16 16 16 16 16 
Sabit 17 18 17.5 16 17 16.5 
T 19 18 18.5 18 19 18.5 
2 
Lurus 15 15 15 16 15 15.5 
Sabit 17 16 16.5 16 17 16.5 
T 15 16 15.5 15 16 15.5 
3 
Lurus 17 17 17 17 16 16.5 
Sabit 19 18 18.5 17 16 16.5 
T 19 19 19 18 19 18.5 
4 
Lurus 15 15 15 15 15 15 
Sabit 16 16 16 17 15 16 
T 17 17 17 17 16 16.5 
5 
Lurus 13 14 13.5 14 13 13.5 
Sabit 17 15 16 16 15 15.5 
T 14 15 14.5 16 14 15 
6 
Lurus 17 17 17 18 18 18 
Sabit 19 17 18 19 18 18.5 
T 15 17 16 16 17 16.5 
7 
Lurus 14 13 13.5 15 16 15.5 
Sabit 19 12 15.5 19 13 16 
T 17 16 16.5 17 16 16.5 
8 
Lurus 10 10 10 11 10 10.5 
Sabit 10 10 10 11 11 11 
T 14 14 14 14 14 14 
9 
Lurus 13 14 13.5 14 14 14 
Sabit 18 15 16.5 18 17 17.5 
T 16 15 15.5 15 14 14.5 
10 
Lurus 15 13 14 14 13 13.5 
Sabit 16 16 16 16 14 15 
T 14 14 14 14 14 14 
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Lanjutan lampiran 
11 
Lurus 11 12 11.5 11 13 12 
Sabit 18 16 17 19 16 17.5 
T 11 11 11 12 11 11.5 
12 
Lurus 11 13 12 12 13 12.5 
Sabit 17 15 16 17 15 16 
T 14 16 14 14 16 15 
13 
Lurus 14 14 14 16 15 15.5 
Sabit 17 15 16 17 16 16.5 
T 15 14 14.5 16 15 15.5 
14 
Lurus 13 13 13 13 12 12.5 
Sabit 15 15 15 14 15 14.5 
T 14 14 14 13 13 13 
15 
Lurus 13 16 14.5 11 16 13.5 
Sabit 13 15 14 13 15 14 
T 18 16 17 16 12 14 
16 
Lurus 17 19 18 16 16 16 
Sabit 19 17 18 19 17 18 
T 16 17 16.5 15 16 15.5 
17 
Lurus 18 17 17.5 17 18 17.5 
Sabit 18 17 17.5 16 18 17 
T 17 16 16.5 17 17 17 
18 
Lurus 17 19 18 17 20 18.5 
Sabit 19 20 19.5 16 20 18 
T 18 17 17.5 17 16 16.5 
19 
Lurus 19 18 18.5 17 17 17 
Sabit 20 17 18.5 19 16 17.5 
T 15 15 15 16 16 16 
20 
Lurus 16 16 16 15 15 15 
Sabit 18 16 17 16 16 16 
T 16 14 15 16 14 15 
21 
Lurus 13 16 14.5 16 14 15 
Sabit 16 13 14.5 16 16 16 
T 14 13 13.5 15 14 14.5 
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Lampiran 11 
HASIL PENGUJIAN UJI NORMALITAS DENGAN SPSS 
 
 
One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test 
  tendangan_lurus tendangan_sabit tendangan_T 
N 21 21 21 
Normal Parameters
a
 Mean 41.667 41.952 36.310 
Std. Deviation 7.4235 6.5782 6.0837 
Most Extreme Differences Absolute .205 .193 .129 
Positive .098 .160 .103 
Negative -.205 -.193 -.129 
Kolmogorov-Smirnov Z .941 .884 .591 
Asymp. Sig. (2-tailed) .339 .416 .875 
a. Test distribution is Normal.    
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Lampiran  12 
HASIL PENGUJIAN UJI VALIDITAS DENGAN SPSS 
 
a. Tendangan Depan 
Correlations 
  skor_TD skor_total 
skor_TD Pearson Correlation 1 .968
**
 
Sig. (2-tailed)  .000 
N 21 21 
skor_total Pearson Correlation .968
**
 1 
Sig. (2-tailed) .000  
N 21 21 
**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed). 
 
b. Tendangan T 
Correlations 
  skor_TT skor_total 
skor_TT Pearson Correlation 1 .893
**
 
Sig. (2-tailed)  .000 
N 21 21 
skor_total Pearson Correlation .893
**
 1 
Sig. (2-tailed) .000  
N 21 21 
**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed). 
 
c. Tendangan Sabit 
Correlations 
  skor_TS skor_total 
skor_TS Pearson Correlation 1 .860
**
 
Sig. (2-tailed)  .000 
N 21 21 
skor_total Pearson Correlation .860
**
 1 
Sig. (2-tailed) .000  
N 21 21 
**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed). 
 
 92 
 
Lampiran  13 
HASIL PERHITUNGAN UJI RELIABILITAS  DENGAN SPSS 
a) Tendangan Lurus 
 
Correlations 
  jml.tendangan_tes.I_penge
mbangan.tes.kecepatan.ten
dangan 
jml.tendangan_tes.II_penge
mbangan.tes.kecepatan.tend
angan 
jml.tendangan_tes.I_pengem
bangan.tes.kecepatan.tenda
ngan 
Pearson Correlation 1 .911
**
 
Sig. (2-tailed)  .000 
N 21 21 
jml.tendangan_tes.II_penge
mbangan.tes.kecepatan.tend
angan 
Pearson Correlation .911
**
 1 
Sig. (2-tailed) .000  
N 21 21 
**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed).  
b) Tendangan Sabit 
 
Correlations 
  jml.tendangan_tes.I_penge
mbangan.tes.kecepatan.ten
dangan 
jml.tendangan_tes.II_penge
mbangan.tes.kecepatan.tend
angan 
jml.tendangan_tes.I_pengem
bangan.tes.kecepatan.tenda
ngan 
Pearson Correlation 1 .740
**
 
Sig. (2-tailed)  .000 
N 21 21 
jml.tendangan_tes.II_penge
mbangan.tes.kecepatan.tend
angan 
Pearson Correlation .740
**
 1 
Sig. (2-tailed) .000  
N 21 21 
**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed).  
c) Tendangan T 
 
Correlations 
  jml.tendangan_tes.I_pengemb
angan.tes.kecepatan.tendang
an 
jml.tendangan_tes.II_pengem
bangan.tes.kecepatan.tendan
gan 
jml.tendangan_tes.I_pengem
bangan.tes.kecepatan.tenda
ngan 
Pearson Correlation 1 .858
**
 
Sig. (2-tailed)  .000 
N 21 21 
jml.tendangan_tes.II_penge
mbangan.tes.kecepatan.tend
angan 
Pearson Correlation .858
**
 1 
Sig. (2-tailed) .000  
N 21 21 
**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed).  
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Lampiran 14 
 
 PETUNJUK PELAKSANAAN PENILAIAN UNSUR-UNSUR TEKNIK 
PENGEMBANGAN TES KECEPATAN TENDANGAN ATLET PENCAK 
SILAT DAERAH ISTIMEWA YOGYAKARTA 
 
 
A. Tendangan Depan 
1. Sikap Pasang 
Skor Kriteria 
5 
a Melakukan sikap pasang 3 dengan sempurna, dengan kaki 
depan dan belakng tidak pada satu garis lurus. 
b Tangan didepan dada, dengan posisi tidak terlalu membuka. 
c Pandangan tertuju pada sasaran. 
d Togok tetap pada posisi tegak. 
e Tidak salah dalam melakukan gerakan 
4 
a Melakukan sikap pasang 3 dengan sempurna, dengan kaki 
depan dan belakang tidak pada satu garis lurus.  
b Tangan didepan dada , dengan posisi tidak terlalu membuka. 
c Pandangan tertuju pada ssaran. 
d Togok membungkuk. 
3 
a Melakukan sikap pasang 3 dengan sempurna, dengan kaki 
depan dan belakang tidak pada satu garis lurus. 
b Tangan di depan dada, dengan posisi tidak terlalu membuka. 
c Pandangan tidak fokus pada sasaran. 
d Togok membungkuk. 
2 
a Melakukan sikap pasang 3 dengan sempurna, dengan kaki 
depan dan belakang tidak pada satu garis lurus. 
b Tangan terlalu berada di bawah,  dengan posisi tangan 
membuka terlalu lebar. 
c Pandangan tidak fokus pada sasaran. 
d Togok membungkuk. 
1 
a Melakukan sikap pasang 3 dengan tidak sempurna, kaki depan 
belakang berada pada satu garis lurus. 
b Tangan terlalu berada di bawah,  dengan posisi tangan 
membuka terlalu lebar. 
c Pandangan tidak fokus pada sasaran. 
d Togok membungkuk. 
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Lanjutan Lampiran 14 
 
2. Kuda-kuda 
 
Skor Kriteria 
5 
a. Kuda-kuda dengan posisi kaki depan belakang tidak berada 
pada satu garis lurus. 
b. Fleksi lutut depan berada pada sudut 125o - 135o. 
c. Kuda-kuda stabil tidak berubah-ubah. 
d. Kuda- kuda berada pada keadaan seimbang 
e. Dilakukan dengan sempurna. 
4 
a. Kuda-kuda dengan posisi kaki depan belakang tidak berada 
pada satu garis lurus. 
b. Fleksi lutut depan berada pada sudut 125o - 135o. 
c. Kuda-kuda stabil tidak berubah-ubah. 
d. Kuda-kuda berada tidak seimbang. 
3 
a. Kuda-kuda dengan posisi kaki depan belakang tidak berada 
pada satu garis lurus. 
b. Fleksi lutut depan berada pada sudut 125o - 135o. 
c. Kuda-kuda sering berubah, naik ataupun turun. 
d. Kuda-kuda berada tidak seimbang. 
2 
a. Kuda-kuda dengan posisi kaki depan belakang tidak berada 
pada satu garis lurus. 
b. Fleksi lutut kurang dari  sudut 125o   atau lebih dari sudut 135o. 
c. Kuda-kuda sering berubah, naik ataupun turun. 
d. Kuda-kuda berada tidak seimbang. 
1 
a. Kuda-kuda dengan posisi kaki depan belakang berada berada 
pada satu garis lurus. 
b. Fleksi lutut kurang dari  sudut 125o   atau lebih dari sudut 135o. 
c. Kuda-kuda sering berubah, naik ataupun turun. 
d. Kuda-kuda berada tidak seimbang. 
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Lanjutan Lampiran 14 
 
3. Angakatan Lutut 
 
Skor Kriteria 
5 
a. Lutut diangkat setinggi pinggang. 
b. Dengan posisi kaki tumpu tetap menghadap depan.  
c. Sikap pasang atau tangan tetap berada di depan dada. 
d. Keseimbangan tetap terjaga dengan baik. 
e. Dilakukan dengan sempurna. 
4 
a. Lutut diangkat setinggi pinggang. 
b. Dengan posisi kaki tumpu tetap menghadap depan.  
c. Sikap pasang atau tangan tetap berada di depan dada. 
d. Keseimbangan tidak stabil 
3 
a. Lutut diangkat setinggi pinggang. 
b. Dengan posisi kaki tumpu tetap menghadap depan. 
c. Sikap pasang atau tangan terlalu barada dibawah atau 
disamping badan. 
d. Keseimbangan tidak stabil 
2 
a. Lutut diangkat setinggi pinggang. 
b. Dengan posisi kaki tumpu berubah tempat atau berpindah-
pindah. 
c. Sikap pasang atau tangan terlalu barada dibawah atau 
disamping badan. 
d. Keseimbangan tidak stabil 
1 
a. Lutut hanya diangkat setinggi pinggang, sehingga angkatan 
lutut tidak maksimal. 
b. Dengan posisi kaki tumpu berubah tempat atau berpindah-
pindah. 
c. Sikap pasang atau tangan terlalu barada dibawah atau 
disamping badan. 
d. Keseimbangan tidak stabil 
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Lanjutan Lampiran 14 
 
4. Lecutan Lutut 
 
Skor Kriteria 
5 
a. Lecutan  masimal sampai bidang sasaran. 
b. Perkenaan pada ujung kaki. 
c. Pada saat melakukan melakukan dengan keadaan seimbang. 
d. Perkenaan sasaran tepat pada target. 
e. Dilakukan dengan smepurna. 
4 
a. Lecutan  masimal sampai bidang sasaran. 
b. Perkenaan pada ujung kaki. 
c. Pada saat melakukan melakukan dengan keadaan seimbang. 
d. Perkenaan pada sasaran berubah-ubah tidak pada satu tutik 
fokus. 
3 
a. Lecutan  masimal sampai bidang sasaran. 
b. Perkenaan pada ujung kaki. 
c. Dilakukan dengan keadaan tidak seimbang  
d. Perkenaan pada sasaran berubah-ubah tidak pada satu tutik 
fokus. 
2 
a. Lecutan  masimal sampai bidang sasaran. 
b. Perkenaan pada seluruh bagian telapak kaki, bukan ujung kaki.   
c. Dilakukan dengan keadaan tidak seimbang. 
d. Perkenaan pada sasaran berubah-ubah tidak pada satu tutik 
fokus. 
1 
a. Lecutan tidak masimal sampai bidang sasaran. 
b. Perkenaan pada seluruh bagian telapak kaki, bukan ujung kaki.   
c. Dilakukan dengan keadaan tidak seimbang. 
d. Perkenaan pada sasaran berubah-ubah tidak pada satu tutik 
fokus. 
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Lanjutan Lampiran 14 
 
5. Sikap Akhir 
Skor Kriteria 
5 
a Melakukan sikap pasang 3 dengan sempurna, dengan kaki depan dan 
belakng tidak pada satu garis lurus. 
b Tangan didepan dada, dengan posisi tidak terlalu membuka. 
c Pandangan tertuju pada sasaran. 
d Togok tetap pada posisi tegak. 
e Tidak salah dalam melakukan gerakan 
4 
a. Melakukan sikap pasang 3 dengan sempurna, dengan kaki depan dan 
belakang tidak pada satu garis lurus.  
b. Tangan didepan dada , dengan posisi tidak terlalu membuka. 
c. Pandangan tertuju pada ssaran. 
d. Togok membungkuk. 
3 
a Melakukan sikap pasang 3 dengan sempurna, dengan kaki depan dan 
belakang tidak pada satu garis lurus. 
b Tangan di depan dada, dengan posisi tidak terlalu membuka. 
c Pandangan tidak fokus pada sasaran. 
d Togok membungkuk. 
2 
a Melakukan sikap pasang 3 dengan sempurna, dengan kaki depan dan 
belakang tidak pada satu garis lurus. 
b Tangan terlalu berada di bawah,  dengan posisi tangan membuka terlalu 
lebar. 
c Pandangan tidak fokus pada sasaran. 
d Togok membungkuk. 
1 
a Melakukan sikap pasang 3 dengan tidak sempurna, kaki depan belakang 
berada pada satu garis lurus. 
b Tangan terlalu berada di bawah,  dengan posisi tangan membuka terlalu 
lebar. 
c Pandangan tidak fokus pada sasaran. 
d Togok membungkuk. 
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Lanjutan Lampiran 14 
 
B. Tendangan Sabit 
1. Sikap Pasang 
Skor Kriteria 
5 
a Melakukan sikap pasang 3 dengan sempurna, dengan kaki 
depan dan belakng tidak pada satu garis lurus. 
b Tangan didepan dada, dengan posisi tidak terlalu membuka. 
c Pandangan tertuju pada sasaran. 
d Togok tetap pada posisi tegak. 
e Tidak salah dalam melakukan gerakan 
4 
a. Melakukan sikap pasang 3 dengan sempurna, dengan kaki 
depan dan belakang tidak pada satu garis lurus.  
b. Tangan didepan dada , dengan posisi tidak terlalu membuka. 
c. Pandangan tertuju pada ssaran. 
d. Togok membungkuk. 
3 
a Melakukan sikap pasang 3 dengan sempurna, dengan kaki 
depan dan belakang tidak pada satu garis lurus. 
b Tangan di depan dada, dengan posisi tidak terlalu membuka. 
c Pandangan tidak fokus pada sasaran. 
d Togok membungkuk. 
2 
a Melakukan sikap pasang 3 dengan sempurna, dengan kaki 
depan dan belakang tidak pada satu garis lurus. 
b Tangan terlalu berada di bawah,  dengan posisi tangan 
membuka terlalu lebar. 
c Pandangan tidak fokus pada sasaran. 
d Togok membungkuk. 
1 
a Melakukan sikap pasang 3 dengan tidak sempurna, kaki depan 
belakang berada pada satu garis lurus. 
b Tangan terlalu berada di bawah,  dengan posisi tangan 
membuka terlalu lebar. 
c Pandangan tidak fokus pada sasaran. 
d Togok membungkuk. 
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Lanjutan Lampiran 14 
 
2. Kuda – kuda 
Skor Kriteria 
5 
a. Kuda-kuda dengan posisi kaki depan belakang tidak berada 
pada satu garis lurus. 
b. Fleksi lutut depan berada pada sudut 125o - 135o. 
c. Kuda-kuda stabil tidak berubah-ubah. 
d. Kuda- kuda berada pada keadaan seimbang 
e. Dilakukan dengan sempurna. 
4 
a. Kuda-kuda dengan posisi kaki depan belakang tidak berada 
pada satu garis lurus. 
b. Fleksi lutut depan berada pada sudut 125o - 135o. 
c. Kuda-kuda stabil tidak berubah-ubah. 
d. Kuda-kuda tidak seimbang. 
3 
a. Kuda-kuda dengan posisi kaki depan belakang tidak berada 
pada satu garis lurus. 
b. Fleksi lutut depan berada pada sudut 125o - 135o. 
c. Kuda-kuda sering berubah, naik ataupun turun. 
d. Kuda-kuda berada tidak seimbang. 
2 
a. Kuda-kuda dengan posisi kaki depan belakang tidak berada 
pada satu garis lurus. 
b. Fleksi lutut kurang dari  sudut 125o   atau lebih dari sudut 135o. 
c. Kuda-kuda sering berubah, naik ataupun turun. 
d. Kuda-kuda tidak seimbang. 
1 
a. Kuda-kuda dengan posisi kaki depan belakang berada berada 
pada satu garis lurus. 
b. Fleksi lutut kurang dari  sudut 125o   atau lebih dari sudut 135o. 
c. Kuda-kuda sering berubah, naik ataupun turun. 
d. Kuda-kuda tidak seimbang. 
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3. Angkatan Lutut 
Skor Kriteria 
5 
a. Lutut diangkat ke depan menyamping dengan merubah posisi 
kaki tumpu menghadap keluar antara 45
o
-90
o
.  
b. Perputaran pinggul searah dengan pergerakan tungkai. 
c. Lutut diangkat setinggi pinggang. 
d. Nakatan lutut dalam keadaan seimbang. 
e. Dilakukan dengan sempurna dan tidak berubah-ubah. 
4 
a. Lutut diangkat ke depan menyamping dengan merubah posisi 
kaki tumpu menghadap keluar antara 45
o
-90
o
.  
b. Perputaran pinggul searah dengan pergerakan tungkai. 
c. Lutut diangkat setinggi pinggang. 
d. Angkatan lutut sering goyang, tidak stabil. 
e. Dilakukan kurang sempurna dan sering berubah 
3 
a. Lutut diangkat ke depan menyamping dengan merubah posisi 
kaki tumpu menghadap keluar antara 45
o
-90
o
.  
b. Perputaran pinggul searah dengan pergerakan tungkai. 
c. Angkatan lutut tidak maksimal. 
d. Angkatan lutut sering goyang, tidak stabil. 
e. Dilakukan kurang sempurna dan sering berubah 
2 
a. Lutut diangkat ke depan menyamping dengan merubah posisi 
kaki tumpu menghadap keluar antara 45
o
-90
o
.  
b. Perputaran pinggul tidak maksimal dan tidak searah dengan 
pergerakan tungkai. 
c. Angkatan lutut tidak maksimal. 
d. Angkatan lutut sering goyang, tidak stabil. 
e. Dilakukan tidak sempurna dan sering berubah 
1 
a. Lutut diangkat dengan tdak merubah posisi kaki tumpu.  
b. Perputaran pinggul tidak maksimal dan tidak searah dengan 
pergerakan tungkai. 
c. Angkatan lutut tidak maksimal. 
d. Angkatan lutut sering goyang, tidak stabil. 
e. Dilakukan kurang sempurna dan sering berubah 
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4. Lecutan Lutut 
Skor Kriteria 
5 
a. Lutut yang diangkat, dilecutkan ke arah depan/sasaran dengan 
lintasan menyamping. 
b. Posisi badan tetap tegak menyamping. 
c. Perkenaan sasaran pada seluruh bagian punggung kaki. 
d. Dilakukan dalam keadaan seimbang. 
e. Pelaksanaan sempurna dan stabil 
4 
a. Lutut yang diangkat, dilecutkan ke arah depan/sasaran dengan 
lintasan menyamping. 
b. Posisi badan tetap tegak menyamping. 
c. Perkenaan sasaran pada seluruh bagian punggung kaki. 
d. Dilakukan dalam keadaan seimbang. 
e. Pelaksanaan kurang sempurna dan tidak stabil. 
3 
a. Lutut yang diangkat, dilecutkan ke arah depan/sasaran dengan 
lintasan menyamping. 
b. Posisi badan tetap tegak menyamping. 
c. Perkenaan sasaran pada seluruh bagian punggung kaki. 
d. Dilakukan dalam keadaan seimbang. 
Pelaksanaan kurang sempurna dan tidak stabil. 
2 
a. Lutut yang diangkat, dilecutkan ke arah depan/sasaran dengan 
lintasan menyamping. 
b. Posisi membugkuk ke depan. 
c. Perkenaan sasaran pada seluruh bagian punggung kaki. 
d. Dilakukan dalam keadaan seimbang. 
Pelaksanaan kurang sempurna dan tidak stabil. 
1 
a. Angkatan lutut tidak masimal. 
b. Posisi membugkuk ke depan. 
c. Perkenaan sasaran pada seluruh bagian punggung kaki. 
d. Dilakukan dalam keadaan seimbang. 
e. Pelaksanaan kurang sempurna dan tidak stabil. 
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5. Sikap Akhir 
Skor Kriteria 
5 
a Melakukan sikap pasang 3 dengan sempurna, dengan kaki 
depan dan belakng tidak pada satu garis lurus. 
b Tangan didepan dada, dengan posisi tidak terlalu membuka. 
c Pandangan tertuju pada sasaran. 
d Togok tetap pada posisi tegak. 
e Tidak salah dalam melakukan gerakan 
4 
a. Melakukan sikap pasang 3 dengan sempurna, dengan kaki 
depan dan belakang tidak pada satu garis lurus.  
b. Tangan didepan dada , dengan posisi tidak terlalu membuka. 
c. Pandangan tertuju pada ssaran. 
d. Togok membungkuk. 
3 
a Melakukan sikap pasang 3 dengan sempurna, dengan kaki 
depan dan belakang tidak pada satu garis lurus. 
b Tangan di depan dada, dengan posisi tidak terlalu membuka. 
c Pandangan tidak fokus pada sasaran. 
d Togok membungkuk. 
2 
a Melakukan sikap pasang 3 dengan sempurna, dengan kaki 
depan dan belakang tidak pada satu garis lurus. 
b Tangan terlalu berada di bawah,  dengan posisi tangan 
membuka terlalu lebar. 
c Pandangan tidak fokus pada sasaran. 
d Togok membungkuk. 
1 
a Melakukan sikap pasang 3 dengan tidak sempurna, kaki depan 
belakang berada pada satu garis lurus. 
b Tangan terlalu berada di bawah,  dengan posisi tangan 
membuka terlalu lebar. 
c Pandangan tidak fokus pada sasaran. 
d Togok membungkuk. 
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C. Tendangan T 
1. Sikap Pasang 
Skor Kriteria 
5 
a. Sikap pasang menyamping dengan sikap pasang 6 dengan kaki 
depan dan belakang berada pada satu garis lurus. 
b. Dengan posisi tangan tidak terlalu membuka ke depan. 
c. Berada di depan dada. Arah pandangan melihat sasaran. 
d. Posisi badan tetap tegak. 
e. Dilakukan secara sempurna. 
4 
a. Sikap pasang menyamping dengan sikap pasang 6 dengan 
sempurna, dengan kaki depan dan belakang tidak pada satu garis 
lurus.  
b. Tangan didepan dada , dengan posisi tidak terlalu membuka. 
c. Pandangan tertuju pada sasaran. 
d. Togok membungkuk. 
3 
a Melakukan sikap pasang 6 dengan sempurna, dengan kaki depan 
dan belakang berada pada satu garis lurus. 
b Tangan di depan dada, dengan posisi tidak terlalu membuka. 
c Pandangan tidak fokus pada sasaran. 
d Togok membungkuk. 
2 
a Melakukan sikap pasang 6 dengan sempurna, dengan kaki depan 
dan belakang tidak pada satu garis lurus. 
b Tangan terlalu berada di bawah,  dengan posisi tangan membuka 
terlalu lebar. 
c Pandangan tidak fokus pada sasaran. 
d Togok membungkuk. 
1 
a Melakukan sikap pasang 6 dengan tidak sempurna, kaki depan 
belakang berada pada satu garis lurus. 
b Tangan terlalu berada di bawah,  dengan posisi tangan membuka 
terlalu lebar. 
c Pandangan tidak fokus pada sasaran. 
d Togok membungkuk. 
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2. Kuda-kuda 
Skor Kriteria 
5 
a. Kuda-kuda dengan posisi kaki depan belakang berada pada satu 
garis lurus. 
b. Badan tetap pada posisi tegak. 
c. Kuda-kuda dalam keadaan stabil. 
d. Dilakukan dalam keadaan seimbang. 
e. Kuda-kuda dilakukan secara sempurna. 
4 
a. Kuda-kuda dengan posisi kaki depan belakang berada pada satu 
garis lurus. 
b. Badan tetap pada posisi tegak. 
c. Kuda-kuda dalam keadaan stabil. 
d. Dilakukan tidak seimbang. 
e. Kuda-kuda dilakukan kurang sempurna. 
3 
a. Kuda-kuda dengan posisi kaki depan belakang berada pada satu 
garis lurus. 
b. Badan tetap pada posisi tegak. 
c. Tinggi rendah kuda- kuda tidak stabi. 
d. Dilakukan tidak seimbang. 
e. Kuda-kuda dilakukan kurang sempurna. 
2 
a. Kuda-kuda dengan posisi kaki depan belakang berada pada satu 
garis lurus. 
b. Badan membungkuk. 
c. Tinggi rendah kuda- kuda tidak stabi. 
d. Dilakukan tidak seimbang. 
e. Kuda-kuda dilakukan kurang sempurna 
1 
a. Kuda-kuda dengan posisi kaki depan belakang tidak berada 
pada satu garis lurus. 
b. Badan membungkuk. 
c. Tinggi rendah kuda- kuda tidak stabi. 
d. Dilakukan tidak seimbang. 
e. Kuda-kuda dilakukan kurang sempurna 
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3. Angkatan Lutut 
Skor Kriteria 
5 
a. Lutut kaki depan diangkat menyamping  
b. Dengan arah sasaran ke depan dengan posisi kaki tumpu tetap 
menghadap luar.  
c. Dengan titik keseimbangan pada kaki tumpu/ kaki belakang. 
d. Angkatan lutut dilakukan dengan stabil. 
e. Dilakukan dengan seimbang 
f. Dilakukan secara sempurna. 
4 
a. Lutut kaki depan diangkat menyamping. 
b. Dengan arah sasaran ke depan dengan posisi kaki tumpu tetap 
menghadap luar.  
c. Dengan titik keseimbangan pada kaki tumpu/ kaki belakang. 
d. Angkatan lutut dilakukan dengan tidak stabil. 
e. Dilakukan seimbang. 
f. Secara keseluruhan kurang sempurna. 
3 
a. Lutut kaki depan diangkat menyamping. 
b. Dengan arah sasaran ke depan dengan posisi kaki tumpu tetap 
menghadap luar.  
c. Dengan titik keseimbangan pada kaki tumpu/ kaki belakang. 
d. Angkatan lutut dilakukan dengan stabil. 
e. Tidak seimbang. 
f. Dilakukan dengan kurang sempurna. 
2 
a. Lutut kaki depan diangkat menyamping. 
b. Dengan arah sasaran ke depan dengan posisi kaki tumpu tetap 
menghadap luar.  
c. Baban membungkuk atau terlalu condong kebelakang. 
d. Angkatan lutut dilakukan dengan stabil. 
e. Tidak seimbang. 
a. Dilakukan dengan tidak sempurna. 
1 
a. Lutut diangkat langsung kedepan. 
b. Badan membungkuk atau terlalu condong kebelakang. 
c. Angkatan lutut dilakukan dengan stabil. 
d. Tidak seimbang. 
e. Dilakukan dengan tidak sempurna 
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4. Hentakan Lutut 
Skor Kriteria 
5 
a. Kaki yang diangkat, di hentakan ke arah terget/sasaran.  
b. Dengan perkenaan pada telapak kaki bagian pisau kaki. 
c. Pada saat lutut dihentakan posisi tubuh berada pada posisi 
seimbang. 
d. Pelaksanaan stabil. 
e. Dilakukn dengan sempurna. 
4 
a. Kaki yang diangkat, di hentakan ke arah terget/sasaran.  
b. Dengan perkenaan pada telapak kaki bagian pisau kaki. 
c. Pada saat lutut dihentakan posisi tubuh berada pada posisi 
seimbang. 
d. Pelaksanaan stabil. 
e. Dilakukan dengan kurang sempurna. 
3 
a. Kaki yang diangkat, di hentakan ke arah terget/sasaran.  
b. Dengan perkenaan pada telapak kaki bagian pisau kaki. 
c. Pada saat lutut dihentakan posisi tubuh berada pada posisi 
seimbang. 
d. Pelaksanaan tidak stabil atau ajeg. 
e. Dilakukan dengan kurang sempurna. 
2 
a. Kaki yang diangkat, di hentakan ke arah terget/sasaran.  
b. Dengan perkenaan pada telapak kaki bagian pisau kaki. 
c. Pada saat lutut dihentakan posisi tubuh berada pada posisi tidak 
seimbang. 
d. Pelaksanaan tidak stabil atau ajeg. 
e. Dilakukan dengan kurang sempurna. 
1 
a. Kaki yang di hentakakan tidak fkus pada sasaran, serta 
perkenaannya bukan menggunakan pisau kaki.  
b. Dengan perkenaan pada telapak kaki bagian pisau kaki. 
c. Pada saat lutut dihentakan posisi tubuh berada pada posisi tidak 
seimbang. 
d. Pelaksanaan tidak stabil atau ajeg. 
e. Dilakukan dengan kurang sempurna. 
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5. Sikap Akhir 
Skor Kriteria 
5 
a. Sikap pasang menyamping dengan sikap pasang 6 dengan kaki 
depan dan belakang berada pada satu garis lurus. 
b. Dengan posisi tangan tidak terlalu membuka ke depan. 
c. Berada di depan dada. Arah pandangan melihat sasaran. 
d. Posisi badan tetap tegak. 
e. Dilakukan secara sempurna. 
4 
a. Sikap pasang menyamping dengan sikap pasang 6 dengan 
sempurna, dengan kaki depan dan belakang tidak pada satu garis 
lurus.  
b. Tangan didepan dada , dengan posisi tidak terlalu membuka. 
c. Pandangan tertuju pada sasaran. 
d. Togok membungkuk. 
3 
a Melakukan sikap pasang 6 dengan sempurna, dengan kaki depan 
dan belakang berada pada satu garis lurus. 
b Tangan di depan dada, dengan posisi tidak terlalu membuka. 
c Pandangan tidak fokus pada sasaran. 
d Togok membungkuk. 
2 
a Melakukan sikap pasang 6 dengan sempurna, dengan kaki depan 
dan belakang tidak pada satu garis lurus. 
b Tangan terlalu berada di bawah,  dengan posisi tangan membuka 
terlalu lebar. 
c Pandangan tidak fokus pada sasaran. 
d Togok membungkuk. 
1 
a Melakukan sikap pasang 6 dengan tidak sempurna, kaki depan 
belakang berada pada satu garis lurus. 
b Tangan terlalu berada di bawah,  dengan posisi tangan membuka 
terlalu lebar. 
c Pandangan tidak fokus pada sasaran. 
d Togok membungkuk. 
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KATA PENGANTAR 
 
Puji syukur peneliti panjatkan ke hadapan Tuhan Yang Maha Esa yang 
telah melimpahkan rahmat-Nya sehingga Buku Pedoman Pelaksanaan 
Pengembangan Tes Kecepatan Tendangan Atlet Pencak Silat  Daerah Istimewa 
Yogyakarta dapat terselesaikan. 
Buku pedoman pelaksanaan ini disusun oleh peneliti karena pelaksanaan 
progam latihan pasti membutuhkan evaluasi keberhasilan, sehingga buku 
pedoman ini dapat dimanfaatkan para pelatih sebagai alat untuk mengevaluasi 
program latihan yang dijalankan. 
 Sejalan dengan meningkatnya prestasi pencak silat, peneliti 
mengupayakan adanya buku pedoman pelaksanaan tes kecepatan tendangan. 
Mengingat sampai saat ini belum ada alat ukur yang secara khusus mengukur 
kecepatan tendangan dari segi kualitas dan kuantitasnya, peneliti 
mengembangkan tes yang sudah ada dengan mengembangkan pelaksanaan tes. 
Dengan terselesaikannya buku ini diharapkan mampu mengembangkan kualitas 
dari tes yang dahulu menjadi lebih sempurna. 
Pembuatan buku pedoman ini merupakan salah satu upaya untuk 
membentuk suatu tes yang baku atau standar, sehingga para pelatih dapat 
dengan mudah melakukan penilaian kepada para atlet secara tepat dan akurat 
mengenai pengukuran tingkat kecepatan tendangan alet pencak silat secara 
kualitas dan kuantitas. 
Semoga buku pedoman pelaksanaan ini mampu membekali para pelatih 
serta orang-orang yang peduli terhadap pencak silat untuk memajukan pencak 
silat. 
 
Yogyakarta,     April 2012 
Peneliti 
 
 110 
 
A. Pendahuluan 
Olahraga pencak silat telah mempunyai banyak peminat baik 
masyarakat Indonesi maupun luar negeri. Hal ini dibuktikan dengan 
prestasi pencak silat di luar negeri seperti Vietman, Thailand dapat 
memduduki ranking ke dua dan ketiga di bawah Indonesia secara 
keseluruhan pada Sea Games di Jakarta, akan tetapi untuk kategori 
tanding Indonesia masih satu angka dibawah Vietnam. Membuktikan 
bahwa pencak silat Indonesi mempunyai pesaing di dunia Internasional.  
Dengan adanya permasalahan prsetasi yang ada di pencak silat, 
mendorong atlet pencak silat Indonesia untuk berusaha lebih keras lagi 
untuk mencapai prestasi maksimal yang dibantu dengan adanya program 
latihan dari pelatih, pembina serta dukungan dari berbagi macam pihak. 
Atlet pencak silat untuk mendapatkan prestasi tidaklah mudah, banyak 
hal yang mendukung dalam mendapatkan prestasi tersebut. Dengan 
menguasai kemampuan fisik, teknik, taktik, serta mental yang baik atlet 
akan mencapai hasil maksimal yang tentunya dengan melakukan proses 
latihan yang progresive, overload dan berkelanjutan sesuai dengan 
prinsip latihan. 
Dalam pertandingan pencak silat serangan yang paling banyak 
digunakan untuk mendapatkan nilai adalah tendangan. Tendangan yang 
efektif dan efisien sangat dibutuhkan. Untuk mengetahui bahwa 
tendangan tersebut mempunyai kualitas yang baik, dibutuhkan sautu alat 
ukur yang baku dan standar.   Alau ukur untuk mengetahui kualitas 
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tendangan belum ada standar baku serta norma penilaiannya. Dengan 
demikianbelum adanya tolok ukur atau alat evaluasi yang digunakan 
sebagai panduan untuk melihat perkembangan dan peningkatan 
kemampuan tendangan sebagai wujud dari keberhasilan pencapaian 
program latihan sebagai akibatnya keberhasilan yang telah dicapai oleh 
atlet belum dapat terpantau dengan baik. Sehingga dengan adanya 
permasalahan tersebut peneliti tertarik untuk menciptakan suatu alat ukur 
kecepatan tendangan pencak silat dengan melihat teknik tendangan yang 
sahih, handal, dan obyektif.    
B. Maksud dan Tujuan 
Adapun tujuan dari buku panduan pelaksanaan pengembangan tes 
kecepatan tendangan atlet pencak silat Daerah Istimewa Yogyakarta 
adalah sebagai berikut : 
1. Sebagai alat ukur atau eavaluasi kecepatan tendangan yang baku 
(standar). 
2. Sebagai pedoman dalam pelaksanaan tes atau penilaian tes kecepatan 
tendangan atlet pencak silat Daerah Istimewa Yogyakarta. 
3. Membantu para pelatih maupun pembina pencak silat untuk 
menunjukan tingkat keberhasilan dalam evaluasi atau program 
latihan yang dijalankan. 
4. Mengetahui tingkat kualitas kemampuan kecepatan tendangan atlet 
pencak silat Daerah Istimewa Yogyakarta dengan kriteria sangat baik, 
baik, sedang, kurang, dan sangat kurang. 
C. Alat dan Perlengkapan 
1. Sandsak atau punck box 
2. Stopwatch 
3. Peluit 
4. Pencatat skor / hasil (ballpoint, blangko tes, score pad) 
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5. Petugas lapangan 3 orang 
a. Pencatat waktu 
b. Pencatat hasil/skor 
c. Penilai unsur teknik (judge) 
D. Petunjuk Pelaksanaan 
Pengembangan tes kecepatan tendangan atlet pencak silat merupakan 
rangkaian teknik dasar tendangan pencak silat, antara lain : sikap pasang, 
kuda-kuda, angkatan lutut, lecutan lutut, dan sikap akhir. 
Adapun urutan pelaksanaannya adalah sebagai berikut : 
a) Testi berdiri di belakang garis (50 cm : pi, dan 60 cm : pa) dari 
sandsak, siap dengan sikap pasang. 
b) Sandsak dipegang oleh orang lain supaya sandsak tidak bergerak 
terlalu kasar. Apabila menggunakan punch box, punch box  dipegang 
oleh orang lain. 
c) Setelah terdengar bunyi peluit, testi mulai melakukan tendangan 
menggunakan kaki belakang dan kembali ke posisi awal dengan 
menyentuh lantai yang berada di belakang garis, kemudian 
melanjutkan tendangan secepat-cepatnya dalam waktu 10 detik. 
Demikian juga dengan kaki yang lain. Pelaksanaan dilakukan dengan 
cepat, bertenaga, dan mengenai bidang sasaran. 
Catatan : 
 Catat skor teknik dan jumlah tendangan yang diperoleh dalam 
waktu 10 detik. 
 Setiap testi diberi 2x melakukakn tes. Tes dengan hasil jumlah 
tendangan terbanyak yang diambil.  
 Pengukuran kualitas teknik tendangan harus dilakukan secara 
tepat dan cermat. Sehingga tidak menimbulkan penilaian yang 
subjektif.  
Adapun diskripsi teknik yang diukur adalah sebagai berikut : 
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No Gambar Pelaksanaan 
1 Tendangan depan 
1.1 Sikap awal 
 
 
1.1.1 Sikap pasang 3 dengan posisi 
tangan tidak terlalu membuka, 
berada di depan dada. Posisi togok 
dalam kedaan tegak. Pandangan 
melihat ke target/sasaran. 
 
1.1.2 Kuda-kuda dengan posisi kaki 
depan belakang tidak berada pada 
satu garis lurus, dan fleksi lutut 
depan berada pada sudut 125o - 
135o. 
 
1.2 Pelaksanaan  
 
 
 
1.2.1 Lutut diangkat setinggi pinggang, 
dengan posisi kaki tumpu tetap 
menghadap depan. Sikap pasang 
atau tangan tetap berada di depan 
dada. 
 
 
 
1.2.2 Kaki yang diangkat dilecutkan  ke 
arah depan/sasaran. Perkenaan 
pada ujung kaki. 
1.3 Sikap akhir 
 
 
 
1.3.1 Kembali ke posisi awal dengan 
sikap pasang 3. 
 
 
 
 
2. Tendangan sabit 
 2.1. Sikap awal 
 
2.1.1 Sikap pasang 3 dengan posisi 
tangan tidak terlalu membuka ke 
depan, berada di depan dada. Posisi 
togok dalam keadaan tegak. Arah 
pandangan melihat ke target. 
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 2.1.2 Kuda-kuda dengan posisi kaki 
depan belakang tidak berada pada 
satu garis sejajar, dan tungkai 
selalu dalam keadaan setimbang 
labil. 
 
2.2 Pelaksanaan  
 
 
 
2.2.1 Lutut diangkat ke depan 
menyamping dengan merubah 
posisi kaki tumpu menghadap 
keluar antara 45o-90o.  
Perputaran pinggul searah dengan 
pergerakan tungkai. 
 
 
 
 
 
 
2.2.2 Lutut yang diangkat, dilecutkan ke 
arah depan/sasaran dengan 
lintasan dari samping dengan 
posisi badan tetap tegak 
menyamping menggunakan 
seluruh bagian punggung kaki. 
 
2.3 Sikap Akhir 
 
 
 
2.3.1 Kembali ke posisi awal dengan 
sikap pasang 3. 
 
 
 
 
3. Tendangan Samping (T) 
3.1 Sikap Awal 
 
 
3.1.1 Sikap pasang menyamping dengan 
sikap pasang 6 dengan posisi tangan 
tidak terlalu membuka ke depan, berada 
di depan dada. Arah pandangan melihat 
terget. 
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 3.1.2  Kuda-kuda dengan posisi kaki  
depan belakang tidak berada pada satu 
garis lurus. 
 
3.2 Pelaksanaan  
 
 
 
3.2.1 Lutut kaki depan diangkat 
menyamping dengan arah sasaran ke 
depan dengan posisi kaki tumpu kearah 
menghadap luar. Dengan titik pusat gaya 
berat berada pada kaki tumpu/ kaki 
belakang.  
 
 
 
3.2.12 Kaki yang diangkat, di hentakan 
ke arah terget/sasaran. Dengan 
perkenaan pada telapak kaki bagian luar. 
3.3 Sikap Akhir 
  
 
 
3.3.1 Kembali ke posisi awal dengan 
sikap pasang 6. 
E. Penilaian 
1) Catat jumlah tendangan yang dilakukan selama 10 detik 
 
Formulir Penilaian Kecepatan Tendangan 
 
Nama   :................................................ 
Umur  :................................................ 
Jenis kelamin  :laki-laki /perempuan 
Teknik tendangan 
Tendangan sabit Tendangan lurus Tendangan T 
kanan kiri kanan kiri kanan kiri 
Penampilan 1       
Penampilan 2       
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Hasil dikonversikan sesuai kriteria berikut : 
a. Sangat baik    = > 20  
b. Baik   = 18 – 19 
c. Sedang   = 15 - 17 
d. Kurang   = 14 - 15 
e. Sangat Kurang  = < 13 
2) Catat skor teknik Pengembangan Tes Kecepatan Tendangan berdasar 
indikator. 
Formulir Penilaian Kecepatan Tendangan 
 
Nama   :................................................ 
Umur  :................................................ 
Jenis kelamin  :laki-laki /perempuan 
Pelaksanaan Gerak 
Skor Teknik Tendangan 
Kaki Kanan Kaki Kiri 
Tendangan lurus 5 4 3 2 1 5 4 3 2 1 
1.1.1 Sikap pasang 3 dengan 
posisi tangan tidak 
terlalu membuka, 
berada di depan dada. 
Posisi togok dalam 
kedaan tegak. 
Pandangan melihat ke 
target/sasaran. 
          
1.1.2 Kuda-kuda dengan 
posisi kaki depan 
belakang tidak berada 
pada satu garis lurus, 
dan fleksi lutut depan 
berada pada sudut 125
o - 
135
o
. 
          
1.1.3 Lutut diangkat setinggi 
pinggang, dengan posisi 
kaki tumpu tetap 
menghadap depan. Sikap 
pasang atau tangan tetap 
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berada di depan dada. 
1.1.4 Kaki yang diangkat 
dilecutkan  ke arah 
depan/sasaran. 
Perkenaan pada ujung 
kaki. 
          
1.1.5 Kembali ke posisi awal 
dengan sikap pasang 3. 
 
 
          
Tendangan sabit 
Kaki Kanan Kaki Kiri 
5 4 3 2 1 5 4 3 2 1 
2.1.1 Sikap pasang 3 dengan 
posisi tangan tidak 
terlalu membuka ke 
depan, berada di depan 
dada. Posisi togok dalam 
keadaan tegak. Arah 
pandangan melihat ke 
target. 
          
2.1.2 Kuda-kuda dengan 
posisi kaki depan 
belakang tidak berada 
pada satu garis sejajar, 
dan tungkai selalu dalam 
keadaan setimbang labil. 
          
2.1.3 Lutut diangkat ke depan 
menyamping dengan 
merubah posisi kaki 
tumpu menghadap 
keluar antara 45
o
-90
o
.  
Perputaran pinggul 
searah dengan 
pergerakan tungkai. 
          
2.1.4 Lutut yang diangkat, 
dilecutkan ke arah 
depan/sasaran dengan 
lintasan dari samping 
dengan posisi badan 
tetap tegak menyamping 
menggunakan seluruh 
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bagian punggung kaki. 
2.1.5 Kembali ke posisi awal 
dengan sikap pasang 3. 
 
          
Tendangan Samping (T) 
Kaki Kanan Kaki Kiri 
5 4 3 2 1 5 4 3 2 1 
3.1.1 Sikap pasang 
menyamping dengan 
sikap pasang 6 dengan 
posisi tangan tidak 
terlalu membuka ke 
depan, berada di depan 
dada. Arah pandangan 
melihat terget. 
          
3.1.2  Kuda-kuda dengan 
posisi kaki  depan 
belakang  berada pada 
satu garis lurus. 
          
3.1.2 Lutut kaki depan 
diangkat menyamping 
dengan arah sasaran ke 
depan dengan posisi 
kaki tumpu kearah 
menghadap luar. Dengan 
titik pusat gaya berat 
berada pada kaki tumpu/ 
kaki belakang.  
          
3.1.3 Kaki yang diangkat, di 
hentakan ke arah 
terget/sasaran. Dengan 
perkenaan pada telapak 
kaki bagian luar. 
          
3.1.4 Kembali ke posisi awal 
dengan sikap pasang 6. 
          
TOTAL   
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 Hasil dikonversikan sesuai standar kriteria berikut:  
Kriteria 
Jumlah Skor Teknik 
Tendangan Depan Tendangan Sabit Tendangan T 
Baik Sekali >18 >18 >16 
Baik 16 – 17 16– 17 14 – 15 
Cukup 13 – 15 14 – 15 12 – 13 
Kurang 11 – 12 12 – 13 10 – 11 
Kurang Sekali <10 <11 <9 
 
 
e. Penutup 
Semoga buku panduan pelaksanaan pengembangan tes kecepatan 
tendangan atlet pencak silat Daerah Istimewa Yogyakarta dapat bermanfaat 
bagi perkembangan pencak silat menuju prestasi yang lebih. Saran-saran atau 
usul untuk penyempurnaan buku ini sangat kami harapkan. 
 
Penulis 
 
